
علّم والعادات ط الت طِّ مخ
عادة صغيرة، وإشارة بدء واضحة، وخطة لتتذكّر ما تتعلّمه

إعداد: د. راكان آلعبدالرزاق، استشاري طب الأعصاب

ط كيف يعمل هذا المخطِّ
ن العادات غالباً عندما نكرّر الفعل نفسه في الموقف نفسه، إلى أن يصبح الموقف وحده كافياً لتذكيرنا بالفعل. وتختلف المدة اللازمة تتكوّ

لذلك كثيراً من شخص لآخر ومن عادة لأخرى؛ ففي إحدى الدراسات المعروفة تراوحت بين بضعة أسابيع وعدة أشهر. لذلك لا يقوم هذا
ط على عدٍّ تنازلي نحو خط نهاية، بل يساعدك على البدء بخطوة صغيرة والاستمرار. المخطِّ

رة واحدة ي ر عادة صغ ت 1. اخ
ده بدقة. كبر؟ حدّ ما الذي تودّ أن تفعله بانتظام أ

مثال: مراجعة مفردات اللغة الإنجليزية.

حة دء واض ارة ب ش د إ 2. حدّ
يباً. اربط العادة بأمر يحدث أصلاً كل يوم، في وقت أو مكان ثابتين تقر

بعد أن ____________________، سوف ____________________.
مثال: بعد أن أسكب قهوة الصباح، سأفتح دفتر المفردات.

ذ ي ف ن طوة سهلة الت عل الخ 3. اج
كثر. ابدأ بنسخة صغيرة جداً يمكنك تنفيذها حتى في يوم مزدحم أو متعب. يمكنك دائماً أن تفعل أ

مثال: أنظر إلى ثلاث كلمات وأقول معانيها بصوت مسموع قبل أن أتحقّق منها.

إذا اعترضك شيء

إذا ____________________، فسوف ____________________.
مثال: إذا كنت مسافراً، فسأقوم بها على هاتفي بعد الفطور مباشرة.
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مك دّ ق ع ت اب 4. ت
ذ فيه العادة. تفويت يوم أمر طبيعي، والمهم أن تعود في اليوم التالي. وفي الدراسة المذكورة أعلاه، لم يؤدِّ تفويت يوم ضع علامة في مربع كل يوم تنفّ

ن العادة بشكل ملحوظ. من حين لآخر إلى إبطاء تكوّ

ملاحظات1234567الأسبوع

الأسبوع 1

الأسبوع 2

الأسبوع 3

الأسبوع 4

الأسبوع 5

الأسبوع 6

الأسبوع 7

الأسبوع 8

كلمة عن الوعود
د من الأيام. صحيح أن التعلّم يرافقه تغيّر في الدماغ، لكن لا يوجد قد تصادف ادعاءات بأنك تستطيع »إعادة برمجة دماغك« خلال عدد محدّ

ط هو الممارسة الصغيرة المنتظمة. عدّ تنازلي موثوق. ما يدعمه هذا المخطِّ

اع علّم عن طريق الاسترج ط: الت ش ر الن كّ ذ 5. الت
ى أيضاً الاسترجاع( يعني أن تحاول استحضار المعلومات من ذاكرتك بدلاً من الاكتفاء بإعادة قراءتها. أغلق الكتاب، واكتب أو التذكّر النشط )ويُسمّ

قل ما تتذكّره، ثم تحقّق مما فاتك.

وجدت تجارب كثيرة، في الفصول الدراسية والمختبرات، أن ممارسة الاسترجاع تؤدي إلى تذكّر أفضل على المدى الطويل مقارنة بقضاء الوقت نفسه
في إعادة القراءة. وغالباً ما يبدو الاسترجاع أصعب من إعادة القراءة، ويرى الباحثون أن هذا الجهد جزء من سبب فائدته؛ لذا فإن شعورك بعدم

اليقين لا يعني أن الطريقة لا تنجح.

جرّبها
تعلّم شيئاً أو اقرأه.1. 

ضعه بعيداً عن نظرك.2. 

اكتب أو ارسم أو قل ما تتذكّره، أو اشرحه لشخص آخر.3. 

ح ما فاتك.4.  تحقّق وصحّ

كرّر ذلك في أيام لاحقة وفق الخطة أدناه.5. 
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اعدة ب عات مت ط لمراج طّ 6. خ
كثر من تكرار كل شيء في جلسة واحدة. لا يوجد جدول مثالي واحد؛ الفترات أدناه توزيع المراجعة على عدة أيام يفيد الذاكرة طويلة المدى عادةً أ

لها بحسب وقتك وبحسب الموعد الذي تحتاج فيه إلى تذكّر المادة. نقطة بداية معقولة، فعدّ

اقتراح: المراجعة الأولى في اليوم التالي · الثانية بعد نحو 3 أيام · الثالثة بعد نحو أسبوع · الرابعة بعد أسبوعين إلى ثلاثة

يباً، م = معظمه، ب = بعضه. في كل خانة مراجعة اكتب التاريخ ومقدار ما تذكّرته دون النظر: ك = كل شيء تقر

يخ التعلّم الأولما أتعلّمه المراجعة 4المراجعة 3المراجعة 2المراجعة 1تار

ل إلينا أي شيء تكتبه فيه. ط لك وحدك، ولا يُرسَ هذا المخطِّ
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